
Önelfogadás

A probléma
Az önelfogadás hiánya sok felépülő függő 

számára problémát jelent. Ezt a bonyolult 
hiányosságot nehéz felismerni, és gyakran 
elmegyünk mellette. Sokan azt hittük, hogy 
az egyetlen problémánk a droghasználat 
volt; tagadva azt a tényt, hogy az életünk 
irányíthatatlanná vált. Még a használat ab-
bahagyása után is gyötörhet ez a tagadás. 
Sok problémánk, melyekkel a felépülésünk 
során találkozunk, abból fakad, hogy képte-
lenek vagyunk elfogadni önmagunkat  egy 
mélyebb szinten. Talán fel sem ismerjük, 
hogy ez a kényelmetlenség a problémánk 
forrása, mivel gyakran más módon nyilvánul 
meg. Lehetünk tőle ingerlékenyek, ítélkezők, 
elégedetlenek, lehangoltak vagy zavartak. 
A fájdalmat, amit érzünk, talán a környe-
zeti tényezők megváltoztatásával próbáljuk 
enyhíteni. A tapasztalat azt mutatja, hogy az 
ilyen helyzetekben a legjobb, ha magunkba 
nézünk, hogy megtaláljuk elégedetlenségünk 
forrását. Sokszor rájövünk, hogy kemény 
kritikusai vagyunk önmagunknak; dago-
nyázunk önmagunk gyűlöletében és eluta-
sításában.

Mielőtt az NA-ba jöttünk, sokan úgy 
éltünk, hogy elutasítottuk önmagunkat. 
Utáltuk magunkat, és mindent megpróbál-
tunk, hogy valaki mássá váljunk. Bárkivel 
cseréltünk volna, csak hogy ne önmagunk 
legyünk. Mivel képtelenek voltunk elfogadni 
önmagunkat, mások elfogadását próbáltuk 
elnyerni újra és újra. Azt akartuk, hogy más 
emberek adják meg nekünk azt a szeretetet 
és elfogadást, amire mi képtelenek voltunk, 
de a mi szeretetünk és barátságunk mindig 
feltételekhez kötött volt. Bármit megtettünk 
volna, hogy elnyerjük mások elfogadását és 
jóváhagyását, de elutasítottuk őket, ha nem 
úgy reagáltak, ahogyan mi akartuk. 

Mivel nem tudtuk önmagunkat elfogadni, 
arra számítottunk, hogy mások is elutasí-
tanak. Nem engedtünk senkit sem közel 
magunkhoz, mivel féltünk, hogy ha tényleg 
megismernek, ők is megutálnak majd min-
ket. Ahhoz, hogy ne váljunk sebezhetővé, 
mindenkit elutasítottunk, még mielőtt ők 
utasíthattak volna el minket.

A Tizenkét Lépés a megoldás
Ma az első lépés az önelfogadáshoz az, 

hogy elfogadjuk a függőségünket. El kell fo-
gadnunk a betegségünket, és minden gondot, 
ami vele jár, mielőtt még el tudnánk magun-
kat emberi lényként fogadni. 

A következő dolog, amire szükségünk van 
az önelfogadáshoz, a hit egy nálunk hatalma-
sabb Erőben, aki helyreállíthatja a józansá-
gunkat. A Felsőbb Erővel kapcsolatban nem 
mások elképzeléseiben kell hinnünk, hanem 
abban, ami számunkra működik. Az önelfo-
gadás spirituális megközelítése azt jelenti, 
hogy tudjuk, semmi gond nincs azzal, ha 
fájdalmat érzünk, hibázunk, vagy ha tudjuk, 
hogy nem vagyunk tökéletesek.

Leghatékonyabban a felépülés Tizenkét 
Lépésének alkalmazásával tudjuk elfogadni 
önmagunkat. Most, hogy már hiszünk egy 
nálunk hatalmasabb Erőben, támaszkodha-
tunk az Ő erejére a kellő bátorságért, hogy 
őszintén megvizsgáljuk a hátrányainkat és 
az előnyeinket. Szükségünk van arra, hogy 
kapcsolatba kerüljünk az érzéseinkkel, annak 
ellenére, hogy ez néha fájdalmas, és sokszor 
nem úgy tűnik, mintha az önelfogadáshoz 
hozna közelebb minket. Biztos alapokon 
nyugvó felépülést akarunk, így meg kell 
vizsgálnunk cselekedeteinket, motivációin-
kat, és hozzá kell fognunk az elfogadhatatlan 
dolgok megváltoztatásához.

A hiányosságaink is hozzánk tartoznak, és 
csak akkor szabadulhatunk meg tőlük, ha az 
NA programja szerint élünk. Az előnyeink a 

Felsőbb Erőnktől kapott ajándékok. Amint 
megtanuljuk ezeket hasznosítani, nő az ön-
elfogadásunk, és jobb lesz az életünk.

Néha megtörténik, hogy azok akarunk 
lenni, akik szerintünk kellene, hogy legyünk. 
Elhatalmasodhat rajtunk az önsajnálat és a 
büszkeség, de ha megújítjuk hitünket a Fel-
sőbb Erőben, megkapjuk a reményt, a bátor-
ságot és az erőt a fejlődéshez.

Az önelfogadás egyensúlyt hoz a felépü-
lésünkbe. Már nem kell mások jóváhagyását 
keresnünk; elégedettek vagyunk azzal, hogy 
önmagunk lehetünk. Szabadok vagyunk, 
hogy hálával támaszkodjunk az előnyeinkre, 
alázatosan eltávolodjunk a hátrányainktól, és 
magunkhoz képest a legjobb felépülő függők 
lehessünk. Önmagunk elfogadása azt jelenti, 
hogy rendben vagyunk; nem vagyunk töké-
letesek, de fejlődhetünk.

Észben tartjuk, hogy a függőség betegsé-
gében szenvedünk, és hosszú időbe telik a 
mélyebb szintű önelfogadás elérése. Nem 
számít, hogy milyen rosszra fordult az éle-
tünk; az NA közösségében mindig elfogad-
nak minket.

Önmagunk elfogadása – úgy ahogy va-
gyunk – megoldja az emberi tökéletesség 
elvárásának problémáját. Amikor elfogadjuk 
önmagunkat, másokat is el tudunk fogadni 
feltétel nélkül – valószínűleg életünkben 
először. A barátságaink mélyebbek lesznek, 
megtapasztaljuk azt a melegséget és törődést, 
mely a függőknél a felépülés és az új élet 
megosztásából ered.
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Önelfogadás

Istenem, adj lelki békét,
hogy elfogadjam, amin változtatni nem 

tudok, bátorságot, hogy változtassak 
azon, amin tudok, és bölcsességet, 
hogy felismerjem a különbséget.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


